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Аннотация: 
Работа посвящена разработке и обоснованию технологии профилактики нарушений осанки студенче-
ской молодежи в процессе физического воспитания.
На основании данных констатирующего эксперимента обоснована и разработана технология про-
филактики нарушений осанки студенческой молодежи в процессе физического воспитания, кото-
рая имеет профилактико-оздоровительную направленность. Технология состоит из трех периодов 
− подготовительного, основного, поддерживающего, включает десять моделей занятий и двенадцать 
комплексов физических упражнений, использование которых предусматривает формирование пра-
вильной пространственной организации тела студентов. Разработано содержание занятий по физи-
ческому воспитанию, включающее использование физических упражнений из систем пилатеса, стрет-
чинга и атлетической гимнастики.
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Abstract:
Th e work is dedicated to the development and substantiation of technologies of prevention of violations of 
posture of students in physical education.
Based on the data of the experiment is justifi ed and the technology of prevention of violations of posture of 
students in physical education, which has profi laktika-wellness orientation. Th e technology consists of three 
periods, the preparatory, primary, supporting, includes ten models, practice and twelve physical exercises, 
the use of which provides a correct spatial organization of the body students. Developed content classes in 
physical education, including physical exercise system of Pilates, stretching and athletic gymnastics.
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ВВЕДЕНИЕ 
Современные реалии во многих странах мира, 
с одной стороны, позволяют на практике от-
носиться к человеку как к высшей ценности, 
заботиться о его гармоничном развитии и рас-
крытии творческих возможностей, а с другой 
– создают угрозы для его здоровья, что ставит 
под сомнение все другие достижения [11].
Сегодня состояние здоровья населения Укра-
ины в целом, детей и молодежи в частности 
является существенным вызовом обществу и 
государству и без преувеличения представляет 
реальную угрозу для гуманитарной безопасно-
сти. Формирование и популяризация здорово-
го образа жизни детей и молодежи – страте-
гическая составляющая развития украинского 
общества [10].
Образовательный процесс в высших учеб-
ных заведениях в современных условиях 
связан с непрерывно увеличивающимся ин-
формационным потоком, со значительными 
психофизическими нагрузками. Это предъяв-
ляет высокие требования к состоянию здоро-
вья и физической подготовленности студен-
тов, которые являются важнейшим условием 
обеспечения всестороннего и гармоничного 
развития студенческой молодежи [3, 5, 8].
Многочисленные исследования [1, 6, 9], про-
веденные в последние годы, свидетельствуют о 
том, что массовый характер нарушений осанки 
ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ: ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ
25Наука и спорт: современные тенденции. № 2 (Том 11), 2016 г.  /  www.scienceandsport.ru
– одна из наиболее злободневных проблем со-
временного общества. Функциональные нару-
шения осанки являются одним из самых распро-
страненных отклонений в скелетно-мышечной 
системе у современных студентов [7]. Наруше-
ния осанки отрицательно сказываются на функ-
циях внутренних органов, сердечно-сосудистой, 
дыхательной и пищеварительной систем, оказы-
вают негативное влияние на уровни физической 
и умственной работоспособности человека [5].
Обобщая взгляды многих специалистов, мож-
но констатировать тот факт, что проблема 
коррекции нарушений осанки у студентов за-
трагивалась многими специалистами, в то же 
время вопросы профилактики ее нарушений, 
на наш взгляд, еще не получили достаточно 
углубленной научной разработки.
МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Цель исследования – научно обосновать и 
разработать технологию профилактики на-
рушений осанки студентов для повышения 
эффективности процесса физического вос-
питания.
Задачи: 
1. Определить наиболее часто встречающиеся 
нарушения осанки студенческой молодежи в 
процессе физического воспитания.
2. Обосновать и разработать технологию про-
филактики нарушения осанки студенческой 
молодежи в процессе физического воспита-
ния, а также определить ее эффективность.
Для выполнения поставленных задач были ис-
пользованы следующие методы исследования: 
анализ научно-методической литературы и доку-
ментальных материалов; педагогическое наблю-
дение; педагогический эксперимент (проведение 
констатирующего и преобразующего экспери-
мента); визуальный скрининг состояния биогео-
метрического профиля осанки; педагогическое 
тестирование (определение уровня общей вы-
носливости, силовой выносливости мышц ту-
ловища, силовой выносливости мышц верхних 
конечностей и спины, гибкости позвоночного 
столба, подвижности тазобедренных суставов 
и эластичности подколенных сухожилий, уров-
ня развития быстроты движений); фотосьёмка 
и анализ биогеометрического профиля осанки 
студентов; методы математической статистики.
В исследовании принимали участие 250 сту-
дентов первого курса КНЭУ имени Вадима 
Гетьмана. Согласно данным медицинских 
карт, по состоянию здоровья обследуемые 
принадлежали к основной группе по физиче-
скому воспитанию.
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Выкипировка данных из медицинских карт 
студентов при непосредственном участии вра-
ча вертеброневролога, цифровой съемки по-
зволили установить, что только 15,2% студен-
тов первого курса имеют нормальную осанку. 
Типы нарушений осанки распределились сле-
дующим образом: сколиотическая осанка – у 
36,4% обследуемых, сутулая спина – у 24%, 
круглая спина – у 24, 4% студентов (рисунок1).
Рисунок 1 – Типы 
нарушений осанки 
студентов
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Определение уровня состояния биогео-
метрического профиля осанки студентов 
осуществлялось с использованием усовер-
шенствованной карты экспресс-контроля био-
геометрического профиля осанки [2, 9].
Распределение студентов по уровням состоя-
ния биогеометрического профиля осанки осу-
ществлялось с учетом 11 показателей во фрон-
тальной (5) и сагиттальной (6) плоскостях.
Оценивание каждого показателя проводилось 
по трехбалльной системе методом сравнения 
индивидуальной осанки на фотограмме и гра-
фических вариантов на образце. Балл «1» со-
ответствовал оценке «плохо», «2» – «удовлетво-
рительно», «3» – «хорошо» 
(таблица 1).
Анализируя полученные данные, можно за-
ключить, что 63,33% студентов с нормальной 
осанкой имеют средний уровень состояния 
биогеометрического профиля осанки, а 40% 
из них попадают в так называемую «зону ри-
ска» возникновения в дальнейшем функцио-
нальных нарушений опорно-двигательного 
аппарата (ОДА). Это означает, что они нужда-
ются в постоянном контроле состояния био-
геометрического профиля осанки, а также в 
профилактике ее нарушений.
Разработка технологии профилактики нару-
шений биогеометрического профиля осанки 
опирается на фундаментальные положения 
теории физического воспитания [3, 8].
Разработка технологии профилактики нару-
шений биогеометрического профиля осанки 
опирается на фундаментальные положения 
теории физического воспитания [3, 8].
Изучив и обобщив рекомендации ряда специ-
алистов [2, 7] по совершенствованию системы 
физического воспитания студентов, опираясь 
на огромный научный пласт знаний относи-
тельно подбора и использования физических 
упражнений в процессе организации коррек-
тирующих мероприятий со студенческой мо-
лодежью [1], учитывая особенности развития 
скелетно-мышечной системы у данного кон-
тингента [4, 6], а также данные констатирую-
щего эксперимента, разработана технология 
профилактики нарушений биогеометрическо-
го профиля осанки студентов в процессе фи-
зического воспитания (рисунок 2).
Отличительной характеристикой предла-
гаемой технологии является индивидуальный 
подход, что предусматривает раннюю диа-
гностику нарушений осанки во фронтальной 
и сагиттальной плоскостях и учитывает осо-
бенности физической подготовленности сту-
дентов.
Разработанная технология состоит из подго-
товительного, основного и поддерживающего 
периодов.
Подготовительный период был направлен на 
диагностику состояния биогеометрического 
профиля осанки студентов, определение исхо-
дного уровня физической подготовленности, 
адаптации организма студентов к физическим 
нагрузкам.
Основной период был направлен на профи-
лактику нарушений биогеометрического про-
филя осанки студентов, повышение уровня их 
физической подготовленности.
Поддерживающий период. Цель данного пе-
риода – поддержание достигнутого уровня со-
стояния биогеометрического профиля осанки 
и физической подготовленности студентов.
Согласно рекомендациям специалистов [3, 6, 
9], во время разработки общей структуры за-
нятий нами использовался «блочный» прин-
цип построения занятий. В общей структуре 
занятий было выделено четыре блока разной 
целевой направленности: блок атлетической 
гимнастики, блок пилатеса, блок стретчинга, 
блок идеомоторной тренировки.
Специальные задачи разработанной техноло-
гии:
– формирование и систематическое закрепле-
ние навыка правильного биогеометричного 
профиля осанки;
Таблица 1 – Распределение студентов по уровням состояния биогеометрического профиля осанки (n=250), %
Тип осанки Распределение студентов по уровням состояния биогеометрического профиля осанкинизкий средний высокий
Нормальная осанка 0 63,33 36,67
Сколиотическая осанка 43,33 56,67 0
Круглая спина 23,33 76,67 0
Сутулая спина 22,73 77,27 0
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Рисунок 2 – Структура экспериментальной технологии профилактики нарушений биогеометрического профиля 
осанки студентов
– повышение уровня состояния биогеометри-
ческого профиля осанки студентов;
– нормализация мышечного тонуса правой и 
левой половины туловища;
– укрепление мышц, формирующих ортоград-
ную позу студентов, с помощью рационально-
го распределения средств и методов физиче-
ского воспитания;
– совершенствование вестибулярного аппара-
та студентов;
– обучение навыкам самостоятельного выпол-
нения специальных упражнений в разгрузоч-
ных исходных положениях, направленных на 
развитие и поддержку силовой выносливости 
мышц туловища.
С учетом направленности периодов нами 
было разработано десять моделей занятий: 
две модели занятий для подготовительного 
периода, семь моделей занятий для основного 
периода и одна модель занятий для поддержи-
вающего периода.
Технология профилактики включает совокуп-
ность комплексов и вариантов физических 
упражнений, позволяющих адресно направ-
лять педагогическое воздействие. Для решения 
задач профилактики нарушений биогеоме-
трического профиля осанки студентов при-
меняют физические упражнения силовой на-
правленности, способствующие укреплению 
мышечной и костной систем; специальные 
статодинамические упражнения, сочетая их 
с дыхательными упражнениями в различных 
исходных положениях; специальные упражне-
ния, в которых мышечное напряжение сочета-
ется с последующим расслаблением и растяги-
ванием; специальные упражнения в сочетании 
с динамическими и статическими кратков-
ременными напряжениями; расслабляющие 
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упражнения, соединенные с ритмом дыхания, 
статические позы.
Для создания необходимой плотности заня-
тия с использованием средств атлетической 
гимнастики и очередности влияния на ОДА 
использовали круговой метод проведения спе-
циальной части занятия, для чего было разра-
ботано пять комплексов физических упраж-
нений с использованием от шести до восьми 
станций, где в определенном режиме работы 
выполнялись специальные упражнения. До-
зировка нагрузок регулировалась количеством 
станций, объемом и интенсивностью выпол-
нения упражнений на каждой станции.
Результаты формирующего эксперимента 
подтвердили эффективность разработанной 
технологии профилактики нарушений био-
геометрического профиля осанки студентов в 
процессе физического воспитания.
ВЫВОДЫ
1. Анализ специальной научно-методической 
литературы, отечественного и зарубежного 
практического опыта дает основание утверж-
дать, что проблеме здоровья студентов посвя-
щено большое количество фундаментальных 
и прикладных научных исследований, в кото-
рых представлены современные направления 
и тенденции физкультурно-оздоровительной 
работы в процессе физического воспитания.
2. Увеличение кoличества студенческой мо -
лодежи с нарушениями осанки сoздает 
прoблемную ситуацию, пoскoльку отклонения 
в состоянии опорно-двигательного аппарата 
ранo или пoзднo непременнo oбoрачиваются 
снижением функциoнальных вoзмoжнoстей 
oрганизма населения в целoм и oтдельных 
индивидуумoв в частнoсти.
3. Регуляция гравитационных взаимодействий 
человека с опорой при вертикальной позе 
во многом зависит от особенностей биогео-
метрического профиля осанки. Обращает на 
себя внимание тот факт, что только 15,2% из 
обследованных студентов имеют нормальную 
осанку, сколиотическая осанка была выявлена 
у 36,4% испытуемых, круглая спина – у 24,4%, 
а сутулая спина – у 24% студентов. Получен-
ные данные свидетельствуют, что увеличение 
количества студентов с нарушениями осанки 
в дальнейшем может создать проблемную си-
туацию, поскольку потенциально неблагопри-
ятный эффект данного состояния рано или 
поздно непременно приводит к снижению 
функциональных возможностей организма 
отдельных индивидуумов.
4. С учетом уровня развития биогеометриче-
ского профиля осанки студентов, отнесенных 
к зоне риска возникновения функциональных 
нарушений ОДА, особенностей их физиче-
ской подготовленности обоснована и разра-
ботана технология профилактики нарушений 
биогеометрического профиля осанки студен-
тов в процессе физического воспитания. Отли-
чительными характеристиками предлагаемой 
технологии являются дифференцированный 
и индивидуальный подходы, что предусматри-
вает раннюю диагностику нарушений осанки 
во фронтальной и сагиттальной плоскостях. 
Технология профилактики состоит из трех 
периодов – подготовительного, основного, 
поддерживающего, включает десять моделей 
занятий и двенадцать комплексов физических 
упражнений, использование которых предпо-
лагает формирование правильной простран-
ственной организации тела студентов. Разра-
ботано содержание занятий по физическому 
воспитанию, включающее использование 
физических упражнений из систем пилатеса, 
стретчинга и атлетической гимнастики.
5. Эффективнoсть предлoженнoй технo лo гии 
прoфилактики нарушений биoгеoметрическoгo 
прoфиля oсанки студентoв апрoбирoвана в 
педагoгическoм эксперименте. Неoбхoдимo 
oтметить, чтo 58,(3)% студентoв эксперимен-
тальной группы перешли на высoкий урoвень 
сoстoяния биoгеoметрическoгo прoфиля 
oсанки, а 41,(6)% студентoв oстались на среднем 
урoвне. Пoлученные данные пoдтверждают, 
чтo испoльзoвание предлoженных нами 
средств и метoдoв спoсoбствoвалo стабилиза-
ции прoстранственнoй oрганизации всегo тела 
студентoв и егo oтдельных биoкинематических 
пар и цепей. В тo же время в контрольной груп-
пе тoлькo 8,(3)% студентoв перешли на высoкий 
урoвень, 58,(3)% испытуемых oстались на сред-
нем урoвне сoстoяния биoгеoметрическoгo 
прoфиля oсанки и 33,(3)% студентoв перешли 
на низкий урoвень.
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6. Средства и метoды, испoльзуемые в 
технoлoгии прoфилактики нарушений 
биoгеoметрическoгo прoфиля oсанки 
студентoв, пoлoжительнo влияют на пoказатели 
физическoй пoдгoтoвленнoсти студентoв. У 
студентoв экспериментальной группы были 
oтмечены статистически дoстoверные изме-
нения (p<0,05) пo следующим пoказателям: 
динамическая силoвая вынoсливoсть мышц 
верхних кoнечнoстей и спины увеличилась в 
среднем на 20,2%, силoвая вынoсливoсть мышц 
живoта – в среднем на 10,8%, пoдвижнoсть 
пoзвoнoчнoгo стoлба и эластичнoсть мышц 
и связoк нижних кoнечнoстей – в среднем 
в 2,2 раза, а силoвая вынoсливoсть мышц-
разгибателей пoзвoнoчнoгo стoлба увеличи-
лась в среднем на 10,2%. Oбращает на себя вни-
мание тoт факт, чтo у студентoв контрольной 
группы статистически дoстoвернoе изменение 
(p<0,05) былo oтмеченo в пoказателях, харак-
теризующих силoвую вынoсливoсть мышц 
живoта – пoказатель увеличился в среднем 
на 7,7%, вынoсливoсть мышц-разгибателей 
пoзвoнoчнoгo стoлба увеличилась в среднем на 
8,3%.
Проведенный педагогический эксперимент 
подтвердил эффективность технологии про-
филактики нарушений биогеометрического 
профиля осанки студентов, что дает нам все 
основания рекомендовать ее для использова-
ния в процессе физического воспитания выс-
ших учебных заведений.
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